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  تواند به يبوست كمك كند؟  چگونه يوگا مي

يبوست به يك مشكل رايج تبديل شده است. آنقدر رايج است كه بسياري از ما تمايل به ناديده گرفتن  

پذير صبح، دنبال آن سردردهاي تحريك ميلي به خوردن صبحانه و به آن داريم. دردهاي مكرر معده همراه با بي 

مي  بد  واقعا  را  مي روزمان  كه  است  مشكلي  يبوست  راكند.  روزتان  كل  مردم    تواند  از  بسياري  كند.  خراب 

براي رهايي    هاي مطمئن كنند. اما يكي از روش داروهاي بدون نسخه را امتحان مي   هاي مختلف و حتيروش 

اند، از يبوست به عنوان  استادي رسيده   ي هاي يوگايي به مرحله آنان كه در دانش است.    يوگااز اين مشكل،  

هضم و دفع    اند كه به اهاي يوگايي به اين دليل طراحي شدهاند. بسياري از آسانياد كرده   "هامادر همه بيماري "

    نند و سلامتي را در تمام وجود فرد برقرار سازند. بهتر مواد غذايي كمك ك

  علائم و علل يبوست 

شود.  بك زندگي ناسالم و سريع مربوط مي ترين علت يبوست، نفخ و ساير مشكلات گوارشي به س شايع

تواند متفاوت باشد، مانند ساعات كاري نامناسب، زمان كم براي استراحت،  وجود آمدن اين مشكل مي دلايل به 

عدم فعاليت  هاي تازه و سبزيجات، مصرف كم آب، مصرف بيش از حد غذاهاي ناسالم، رژيم غذايي بدون ميوه 

  :  به موارد ذيل اشاره كرد توان از دلايل ديگر ميبدني كافي. 

  كاري تيروئيد: غده تيروئيد كه در جلوي گردن قرار دارد، فعاليت هاي متابوليسم را در بدن كنترل  كم

 كاري تيروئيد وضعيتي است كه با مشكلاتي مانند يبوست و افزايش وزن همراه است.  كند. كم مي 

 گذارد. افزايش  ديابت: ديابت كنترل نشده به دليل سطح ناكافي هورمون انسولين، بر قند خون تاثير مي

 شود.  قند خون به اعصاب آسيب رسانده و منجر به يبوست مي 

 درصد بدن از آب تشكيل شده است. آب به نرم نگه داشتن مدفوع    ٧٥ب كافي:  ننوشيدن مايعات يا آ

نوشيد، رودها تمايل  دهد. هنگامي كه به اندازه كافي آب نمي كمك كرده و حركات روده را افزايش مي 

 شود.  به جذب آب بيشتري داشته و همين مساله منجر به سفت و خشك شدن مدفوع مي 

  هاي آهن و بعضي داروهاي  داروها: گاهي اوقات استفاده بيش از حد از داروهايي مانند كلسيم، مكمل

 باعث ايجاد يبوست مي شوند.  خاص 

  تواند به يبوست كمك كند؟  چگونه يوگا مي

شود، پيشگيري هميشه بهتر از درمان است. با اين حال بهترين راه براي  درستي گفته ميه طور كه بهمان

تواند  جلوگيري از تكرار يبوست در زندگي، انجام منظم حركات يوگا است. چند دقيقه تمرين روزانه يوگا مي 

  به جلوگيري از حركات كند روده، زور زدن و نفخ كمك كند. 
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يوگا به احياي بدن كمك كرده، جريان خون و اكسيژن را در سيستم گوارش افزايش و در نتيجه سيستم  

طور  توانند به كه بيشتر حركات يوگا شامل حركات لگني هستند، مي از آن جاييدهد.  تان را بهبود مي گوارش 

هاي  هايي كه انداميوگا با حركات چرخشي و خم شدنجدي به رفع مشكلات مربوط به يبوست كمك كنند.  

  شود.  دهند، باعث حركت آسان روده مي داخل شكم را ماساژ مي 

هاي  ها و خشكيهاي عضلاني، گرفتگيتواند تنش شود كه مي كششي محسوب مي   ي ورزش كه يوگا  از آنجا 

كنيم. بدون شك، انجام روزانه اين  براي رفع يبوست به شما معرفي مي   آسانا زير   ١٠د،  داخل بدن را از بين ببر

شود تا حركات غير ارادي روده به حالت طبيعي خود  حركات علاوه بر بهبود و رفع مشكل يبوست، باعث مي 

  باز گردند.  

  

 حالت رعد) ( واجراسانا ) ١

كند. همچنين  اين حركت گردش خون در ناحيه شكم را بهبود داده و به تقويت فرايند هضم كمك مي

و    هاي گوارشيت گوارشي مفيد بوده و اندامدر شرايط مختلف مانند يبوست مزمن، اختلالات معده و مشكلا

كند. حالت رعد يكي از بهترين آساناهاي يوگا براي يبوست و سوءهاضمه محسوب  دستگاه گوارش را تقويت مي 

 توان بلافاصله بعد از خوردن غذا انجام داد.  شود. اين حركت يكي از معدود تمريناتي است كه مي مي 

 حالت كبرا)( بوجانگ آسانا ) ٢

هاي شكم را تقويت و كل  وثر و مفيد بوده، ماهيچه اين حركت براي بهبود عملكرد سيستم گوارش م 

را تميز مي  اندامكند. يبوست را برطرف مي دستگاه گوارش  براي تمام  به كند و  خصوص كبد و  هاي شكمي 

  ها مفيد است.  كليه 

 حالت كشش پشت) ( پاسچيموتاناسانا ) ٣

حركت عالي براي يبوست و اختلالات گوارشي است. تمام ناحيه شكمي و لگني از جمله كبد، پانكراس،  

 تناسلي، كليه ها و غدد فوق كليه(آدرنال) را تقويت مي كند و ماساژ مي دهد.    - طحال، سيستم ادراري

 دانوراسانا( حركت كمان) ) ٤

كند. اين تمرين با كمك به دفع از طريق فشار به  هاي داخلي شكمي را تقويت مي اين حركت كل اندام 

بيمارياندام از  به هضم غذا و كاهش  هاي گوارشي جلوگيري كرده هاي داخلي شكمي  ، همچنين در كمك 

  سستي در دستگاه گوارش موثر است.  
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 حالت ماهي) ( ماتسيياسانا ) ٥

هاي شكمي مفيد است.  دهد و براي تمام ناراحتي هاي شكمي را كشش مي ها و اندام اين حركت روده 

 ليوان آب بنوشيد و بعد اين آسانا را انجام دهيد.   ٣براي رفع يبوست 

 حركت چمباتمه) ( مالاسانا ) ٦

اين حركت براي افزايش پاسخگويي گوارشي عالي است. اين حركت مناسب براي تحريك روده بزرگ و  

 كند.  افزايش عملكرد كلي آن عمل مي 

 حركت گربه)( مارجاري آسانا ) ٧

اندام براي تحريك دستگاه  هاي شكمي را منبسط و منقبض مي اين حركت عضلات و  كند. همچنين 

 گوارش و تسكين درد گاز، درد پريود و نفخ عالي است. 

 حركت سگ سرپايين) ( آدوموكاشوانآسانا ) ٨

دستگاه گوارش را معكوس كرده، به    اي يبوست عالي هستند.ركات وارونگي مانند سگ سرپايين برح

در آن كمك مي  آزادسازي سموم  روده و  در  روده،  كند.  حركت مواد زائد  فشرده كردن  با  يوگا  اين حركت 

كند هاي شكمي و آرام كردن دستگاه گوارش، فرايند هضم را تحريك و تقويت مي تحريك جريان خون در اندام 

   شود. و با كشش ستون فقرات، باعث آزاد شدن تنش در سراسر بدن مي 

 حركت كودك شاد) ( آناندابالاسانا ) ٩

حركت كودك يك وضعيت درماني عميق است كه به آرامش و تنظيم سيستم عصبي مركزي بدن كمك  

  ها موثر است.  هاي داخلي بدن و افزايش حركت در رودهكند. اين حركت همچنين براي ماساژ انداممي 

 حالت قفل پا) سوپتاپاوان موكتاسانا(  ) ١٠

  دهد و بنابراين براي رفع نفخ و يبوست بسيار موثر است.  هاي گوارشي را ماساژ مي اين حركت شكم و اندام 

  

  منابع:

   كتاب هاتا يوگا  

  سايت طاتا آكادمي  


